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‘{ÉÉàHí−÷Ò{ÉÉà >{`ò−´«ÉÚ »ÉÉ©ÉÉ{«É −÷ÒlÉà ©É{Éà  +à̀ ò±ÉÉà +yÉÒ−÷ ¥É{ÉÉ´ÉÒ qöà Uïà Hàí lÉà 
~É¾àú±ÉÉÅ{ÉÒ −÷ÉmÉà ¾ÖÅú DPÉÒ ¶ÉHílÉÉà {ÉoÉÒ. ~É−Å÷lÉÖ HíqöÉSÉ, ©ÉÉ−÷Ò ©ÉÉ−÷£í÷lÉ 
+àeÄà{Éô±ÉÒ{É ~ÉÊ©~ÉÅNÉ (adrenalin) {ÉÉà +{ÉÖ§É´É {É oÉ«ÉÉà ¾úÉàlÉ +oÉ´ÉÉ 
+»´É»oÉ {É ¥É{«ÉÉà ¾úÉàlÉ lÉÉà, +É +É`ò±ÉÖÅ »ÉÉ®Åø Hí−÷Ò ¶ÉHí«ÉÉà {É ¾úÉàlÉ.’ 
 
‘©Éà ~ÉÉ`òÔ+Éà +É~É´ÉÉ{ÉÒ ¥ÉÅyÉ Hí−÷Ò Uïà, HíÉ−÷iÉHàí ¥ÉyÉÖÅ »É©É«É»É−÷ lÉä«ÉÉ−÷ oÉ> 
X«É lÉà +ÅNÉà{ÉÒ +yÉÒ−÷lÉÉ ¾ÖÅú XiÉà »É¾ú{É Hí−÷Ò ¶ÉHílÉÉà {É ¾lÉÉà. PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ 
+à +à̀ ò±ÉÖÅ LÉ−÷É¥É oÉ< WðlÉÖÅ Hàí ¡É»ÉÅNÉ{ÉÉ +ÉNÉ±ÉÉ Êqö´É»É©ÉÉÅ ¾ÖÅú ËSÉlÉÉ 
Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É°÷ Hí−÷Ò qöàlÉÉà.’ 
 
‘»ÉÚ«ÉÇ©ÉÉÅ −÷X NÉÉ³´ÉÉ ©ÉÉ`àò ¾ÖÅú Hí«ÉÉ−à÷«É Al»ÉÖHílÉÉoÉÒ −÷É¾ú Xà> ¶ÉHílÉÉà {ÉoÉÒ, 
Hàí©ÉHàí lÉà©ÉÉÅ AeÃôeô{É »ÉÉ©Éà±É oÉÉ«É Uïà. lÉà ©É{Éà +{ÉÖHÚí³ {ÉoÉÒ. ©ÉÉ−÷É ¾úÉoÉà 
~É−÷»Éà´ÉÉà ´ÉyÉÒ X«É Uïà, ©ÉÉ®Åø Âqö«É ]ñeô~ÉoÉÒ qöÉàeàô Uïà. ©É{Éà ¥ÉÅyÉ WðN«ÉÉ{ÉÉà 
(claustrophobic) eô−÷ ±ÉÉNÉà Uïà, +{Éà Hí«ÉÉ−à÷Hí zÉÉ»ÉHíÉà ~Éeàô Uïà +{Éà ¾ÖÅú 
lÉà©ÉÉÅoÉÒ Uï`òHíÒ Wð´ÉÉ ©ÉÉNÉÖÅ UÖÅï.’ 
 
‘¾ÖÅú +à̀ ò±ÉÉà lÉÅNÉ Wð> WðlÉÉà Hàí +ÉLÉÉà Êqö´É»É ©ÉÉ−÷É ~Éà̀ ò©ÉÉÅ NÉ−÷¥Éeô oÉlÉÒ 
oÉlÉÒ ©ÉÉ−à÷ +àHí Wð ´É»lÉÖ{ÉÒ Wð°÷−÷ ¾úlÉÒ +{Éà lÉà ©ÉÉ−÷Ò XlÉ{Éà qö¾àú¶ÉlÉoÉÒ 
§É−÷Ò qöà´ÉÒ, +{Éà ¥É¾úÉ−÷ £í−÷´ÉÉ Wð´ÉÖÅ mÉÉ»ÉqöÉ«ÉHí ¥É{ÉlÉÖÅ. +ÉàÊ£í»É{ÉÒ ¥É¾úÉ−÷, 
©ÉÉ−÷Ò HíÉ−÷©ÉÉÅ ¥Éà»É´ÉÉ{ÉÖÅ ¾ÖÅú «ÉÉqö Hí−÷Ò ¶ÉHílÉÉà, +{Éà XiÉlÉÉà ¾úlÉÉà Hàí ¾ÖÅú ¥ÉÉ−÷jÅ 
APÉÉeôÒ{Éà ¥É¾úÉ−÷ Wð> ¶ÉHíÒ¶É {É¾úÓ.’ 
 
‘Jí©É¶É: A~ÉSÉÉ−÷ wöÉ−÷É ©Éá Xi«ÉÖÅ Hàí Wðà ¥É{É´ÉÉ{ÉÖÅ ¾úlÉÖÅ lÉà{ÉÉ ~É−÷ HíÉ¥ÉÚ −÷ÉLÉÒ 
¶ÉHílÉÉà ¾úlÉÉà. ¾ÖÅú qö−à÷Hí ´É»lÉÖ, »ÉÉ−÷Ò +{Éà LÉ−÷É¥É, +à©É ¥Éà ~ÉÊ−÷©ÉÉiÉ©ÉÉÅ 
XàlÉÉà, ~É−Å÷lÉÖ LÉ−÷É¥É ´ÉyÉÖ XàlÉÉà.’ 
 
+É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ{ÉÉà Atàö¶É ËSÉlÉÉ Hí− ÷{ÉÉ− ÷ HíÉà>~ÉiÉ ´«ÉÊHílÉ ©ÉÉ`àò Uïà. lÉà©ÉÉÅ 
ËSÉlÉÉ{ÉÉ HíÉ−÷iÉÉà, lÉà{ÉÒ +»É− ÷Éà +{Éà ¾úÉoÉ yÉ− ÷Ò ¶ÉHíÉ«É lÉà`ò±ÉÉ 
¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ lÉà©ÉÉÅ PÉ`òÉeôÉà Hí− ÷´ÉÉ ¶ÉÖÅ Hí− ÷´ÉÖÅ, lÉà©ÉWð +É »É©É»«ÉÉ yÉ− ÷É´ÉlÉÉÅ 
Ê©ÉmÉÉà +{Éà »ÉÅ¥ÉÅyÉÒ+Éà{Éà Hàí´ÉÒ − ÷ÒlÉà §É− ÷Éà»ÉÉà +{Éà »É¾úÉ«É +É~É´ÉÉ 
lÉà{ÉÒ lÉ~ÉÉ»É Hí−÷Ò Uïà. 
 
 
ËSÉlÉÉ +à`ò±Éà ¶ÉÖÅ? 
 
ËSÉlÉÉ +à́ ÉÒ ´É»lÉÖ Uïà, Wðà +É~ÉiÉà »ÉÉä ´ÉLÉlÉÉà ´ÉLÉlÉ +{ÉÖ§É´ÉÒ+à UïÒ+à. 
©ÉÉà`òÉ§ÉÉNÉ{ÉÉ ±ÉÉàHíÉà, lÉà{Éà ~É−÷ÒKÉÉ©ÉÉÅ ¥Éà»É´ÉÉ, ¾úÉàÎ»~É`ò±É©ÉÉ Wð´ÉÉ, >{`ò−´«ÉÚ©ÉÉÅ 
¾úÉWð−÷ −÷¾àú´ÉÉ Hàí {É´ÉÒ {ÉÉàHí−÷Ò ¶É°÷ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉ Ê´ÉSÉÉ−÷oÉÒ lÉÅNÉ, +SÉÉàHí»É +{Éà 
HíqöÉSÉ §É«É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ »ÉÉoÉà XàeôÒ ¶ÉHàí. ¥ÉàSÉà{ÉÒ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ, ©ÉÚLÉÇ qöàLÉÉ´ÉÖÅ Hàí 
lÉ©Éà Hàí`ò±ÉÉ »É£í³ ¥É{ÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà lÉà +ÅNÉà ËSÉlÉÉ Hí−÷Ò ¶ÉHí¶ÉÉà. 
+àoÉÒ C±É Ö̀Åò, +É ËSÉlÉÉ+Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò DPÉ, §ÉÉàWð{É{ÉÒ ®øÊSÉ +{Éà y«ÉÉ{É 
HàíÎ{rölÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉÊHílÉ{Éà +»É−÷ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. Xà ¥ÉyÉÖ »É−÷LÉÖ SÉÉ±Éà lÉÉà ËSÉlÉÉ 
WðlÉÒ −÷¾àú¶Éà. 
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`ÚÅòHíÉNÉÉ³É{ÉÒ ËSÉlÉÉ A~É«ÉÉàNÉÒ ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. ~É−÷ÒKÉÉ ~É¾àú±ÉÉÅ{ÉÒ ´«ÉOÉlÉÉ lÉ©É{Éà 
´ÉyÉÖ »ÉÉ´ÉyÉ ¥É{ÉÉ´ÉÒ ¶ÉHàí +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò HíÉ©ÉNÉÒ−÷Ò©ÉÉÅ ´ÉyÉÉ−÷Éà Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 
+É©ÉUïlÉÉÅ, ËSÉlÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ lÉ©É{Éà qö¥ÉÉ´ÉÒ qöà lÉÉà lÉ©ÉÉ−÷Ò y«ÉÉ{É +É~É´ÉÉ{ÉÒ 
+{Éà »ÉÉ®Åø HíÉ©É Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ ¶ÉÊHílÉ{Éà +»É−÷ ~Éeàô. 
 
‘±ÉeôÉà +oÉ´ÉÉ ±Éeố ÉÉ{ÉÒ’ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ 
+Î»lÉl´É ©ÉÉ`àò ËSÉlÉÉ +{Éà §É«É LÉ−à÷LÉ−÷ +NÉl«É{ÉÉ Uïà, Hàí©ÉHàí lÉà+Éà lÉ{ÉÉ´É 
+{Éà §É«É »ÉÉ©Éà ¶É−÷Ò−÷{Éà −÷KÉiÉ +É~É´ÉÉ{ÉÒ lÉÅmÉ-´«É´É»oÉÉ lÉ−÷ÒHàí HíÉ©É Hí−à÷ 
Uïà. ËSÉlÉÉ +{Éà §É«É, +àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin) Wðà´ÉÉÅ ¾úÉà©ÉÉà{ÉÇ UÚï`òÉÅ Hí−à÷ Uïà. 
+àeÄàô{ÉÊ±É{É(Adrenalin), V«ÉÉÅ ´ÉyÉÖ Wð°÷−÷ ¾úÉà«É l«ÉÉÅ ±ÉÉà¾úÒ ~É¾úÉáSÉÉeô´ÉÉ 
lÉ©ÉÉ®Åø Âqö«É ´ÉyÉÖ ]ñeô~ÉoÉÒ yÉ¥ÉHàí Uïà. ¶ÉÊHílÉ ©ÉÉ`àò Wð°÷−÷Ò ´ÉyÉÉ−÷É{ÉÉà 
+ÉàÊHí»ÉWð{É ~ÉÚ−÷Éà ~ÉÉeô´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Éà ¹ÉÉ»É ]ñeô~ÉoÉÒ SÉÉ±Éà Uïà. +ÊlÉ¶É«É NÉ−÷©ÉÒ 
+`òHíÉ´É´ÉÉ lÉ©É{Éà ~É−÷»Éà´ÉÉà oÉÉ«É Uïà. lÉ©ÉÉ−÷É »{ÉÉ«ÉÖ+Éà©ÉÉÅ ´ÉyÉÖ ±ÉÉà¾úÒ Wð´ÉÉ 
qöà´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉSÉ{É-´«É´É»oÉÉ yÉÒ©ÉÒ ~ÉeôlÉÉÅ lÉ©ÉÉ®Åø ©ÉÉá »ÉÚHíÉlÉÖÅ ¾úÉà«É +à©É 
±ÉÉNÉà Uïà. lÉ©ÉÉ−÷Ò <Î{rö«ÉÉà ´ÉyÉÖ AnÉàÊWðlÉ ¥É{Éà Uïà +{Éà lÉ©ÉÉ®Åø ©ÉNÉWð ´ÉyÉÖ 
»ÉÉ´ÉyÉ ¥É{Éà Uïà. +É £àí−÷£íÉ−÷Éà, §É«ÉWð{ÉHí Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ {ÉÉ¶ÉÒ Wð>{Éà +oÉ´ÉÉ 
qöÖ¶©É{É »ÉÉ©Éà ±ÉeôÒ{Éà ~ÉNÉ±ÉÉÅ ±Éà´ÉÉÅ +{Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÖÅ −÷KÉiÉ Hí−÷´ÉÉ ¶É−÷Ò−÷{Éà »ÉKÉ©É 
¥É{ÉÉ´Éà Uïà. +É ¡ÉÊJí«ÉÉ ‘±ÉeôÉà +oÉ´ÉÉ ±Éeô´ÉÉ{ÉÒ’ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ lÉ−÷ÒHàí 
+Éà³LÉÉ«É Uïà. +àHí´ÉÉ−÷ §É«É WðlÉÉà −÷¾àúlÉÉÅ, ¥ÉÒXÅ ¾úÉà©ÉÉà{ÉÇ Ê´É©ÉÖHílÉ oÉÉ«É Uïà, 
Wðà lÉ©É{Éà ¡É§ÉÉÊ´ÉlÉ Hí−à÷ Uïà, Hàí©ÉHàí lÉ©ÉÉ−÷É »{ÉÉ«ÉÖ {É−÷©É oÉ´ÉÉ ©ÉÉÅeàô Uïà. 
 
¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí §É«É »ÉÉ©Éà lÉ©ÉÉ®Åø −÷KÉiÉ Hí−÷´ÉÉ ¡ÉÊlÉHíÉ−÷ A~É«ÉÉàNÉÒ Uïà. +±É¥ÉlÉ 
§É«ÉWð{ÉHí WðiÉÉlÉÒ Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ lÉ©Éà Wðà −÷ÒlÉà ¡ÉÊlÉÊJí÷«ÉÉ Hí−÷Éà UïÉà lÉà Wð −÷ÒlÉà 
lÉ©ÉÉ®Åø ¶É−÷Ò−÷ ¡ÉÊlÉÊJí«ÉÉ Hí−à÷ Uïà, ~É−Å÷lÉÖ ±ÉeôÒ{Éà Hàí {ÉÉ¶ÉÒ Wð>{Éà lÉ©Éà lÉà +ÅNÉà 
«ÉÉàN«É −÷ÒlÉà ¥ÉÉ¥ÉlÉ ¾úÉoÉ yÉ−÷Ò ¶ÉHí¶ÉÉà {É¾úÓ. +É´ÉÒ ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ, X¾àú−÷©ÉÉÅ 
¥ÉÉà±É´ÉÖÅ, NÉÉeôÒ SÉ±ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÒ ~É−÷ÒKÉÉ Hàí @WðàKÉ{É ±Éà´ÉÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É oÉ> ¶ÉHí¶Éà. 
 
 
Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà ¥ÉÒX Hí− ÷lÉÉÅ ´ÉyÉÖ ÊSÉlÉÉÅlÉÖ− ÷ ¶ÉÉ ©ÉÉ`àò ¾úÉà«É Uïà? 
 
ËSÉlÉÉ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ HíÉ−÷iÉÉàoÉÒ ¶É°÷ oÉÉ«É Uïà. §ÉÚlÉHíÉ³©ÉÉÅ lÉ©ÉÉ−÷Ò »ÉÉoÉà Hí¶ÉÖÅHí 
~ÉÒeôÉWð{ÉHí ¥É{«ÉÖÅ ¾úÉà«É, +{Éà lÉà »É©É«Éà lÉ©Éà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà »ÉÉoÉà HíÉ©É Hí−÷Ò 
¶ÉHí«ÉÉ {É ¾úÉà´ÉÉ{Éà HíÉ−÷iÉà, lÉà́ ÉÒ ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{ÉÉà £í−÷ÒoÉÒ »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ ¥ÉÉ¥ÉlÉ 
lÉ©Éà ËSÉlÉÉlÉÖ−÷ ¥É{ÉÒ ¶ÉHíÉà. Wðà Hàí»É©ÉÉÅ lÉà, »É©ÉÉ{É ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà Hàí ~ÉÒeôÉ 
AnÉàÊWðlÉ Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà. 
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lÉ©Éà §ÉÊ´Éº«É{ÉÒ ËSÉlÉÉ Hí−÷Éà UïÉà. +É~ÉiÉÒ ËWðqöNÉÒ{ÉÉÅ Ê´ÉÊ´ÉyÉ ~ÉÉ»ÉÉÅ +É~ÉiÉÉ 
Ê{É«ÉÅmÉiÉ©ÉÉÅ {ÉoÉÒ +à´ÉÖÅ +É~ÉiÉà +{ÉÖ§É´ÉÒ+à lÉÉà, +É~ÉiÉà +É~ÉiÉÉ HíÉ¥ÉÚ 
¥É¾úÉ−÷{ÉÒ yÉ`ò{ÉÉ+Éà +ÅNÉà ËSÉlÉÉ ¶É°÷ Hí−÷Ò+à UïÒ+à, Wðà©ÉHàí, +j «ÉÖuö, ¾Öú©É±ÉÉà 
oÉ´ÉÉ{ÉÉà, Hàí{»É−÷ oÉ´ÉÉ{ÉÉà, +oÉ´ÉÉ {ÉÉàHí−÷Ò NÉÖ©ÉÉ´É´ÉÉ{ÉÉà §É«É. (lÉ©É{Éà ¡É¶{É 
+ÅNÉà ËSÉlÉÉ oÉlÉÒ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ«É lÉÉà Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ, How to 
stop worrying (ËSÉlÉÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà ¥ÉÅyÉ Hí−÷´ÉÖÅ), lÉà WÖð+Éà. qö¶ÉÉḈ Éà±ÉÒ 
¥ÉÒYð ~ÉÖÎ»lÉHíÉ+Éà +ÅNÉà{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà ©ÉÉ à̀ò ´ÉyÉÖ Further reading (´ÉyÉÖ 
´ÉÉSÉ{É), ~ÉÞ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà) 
 
ËSÉlÉÉ +{ÉÖ§É´É´ÉÒ +à ~ÉiÉ ¶ÉÒLÉà±ÉÉà ¡ÉÊlÉHíÉ−÷ ¾úÉà> ¶ÉHàí - +à´ÉÒ HíÉà>Hí ´É»lÉÖ 
Wðà lÉ©Éà ËWðqöNÉÒ{ÉÒ ¶É°÷+ÉlÉ©ÉÉÅ ~ÉHíeôÒ ±ÉÒyÉÒ ¾úÉà«É. lÉ©ÉÉ®Åø HÖí`ÖÅò¥É Ê´É¹É{Éà 
qöÖ¶©É{É +{Éà §É«ÉWð{ÉHí »oÉ³ lÉ−÷ÒHàí Xà´ÉÉ{ÉÖÅ ´É±ÉiÉ −÷ÉLÉlÉÖÅ ¾úÉà«É, AqöÉ¾ú−÷iÉ 
lÉ−÷ÒHàí, »ÉÅ¶ÉÉàyÉ{É »ÉÚSÉ´Éà Uïà Hàí ±ÉÉàHíÉà ´ÉyÉÖ ËSÉlÉÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ ´ÉÞÊlÉ ´ÉÉ−÷»ÉÉ©ÉÉÅ 
~ÉiÉ ©Éà³´ÉÒ ¶ÉHàí. +É~ÉiÉà »ÉÉä qö¥ÉÉiÉ ¾àúcó³ ËSÉlÉÉlÉÖ−÷ ¥É{ÉÒ+à UïÒ+à, ~É−Å÷lÉÖ 
Ê©ÉÊ¸ÉlÉ ´«ÉÊHílÉl´É, SÉÉ±ÉÖ »ÉÅXàNÉÉà +{Éà ¥ÉÉ³~ÉiÉ{ÉÉ +{ÉÖ§É´É{Éà HíÉ−÷iÉà +àHí 
´«ÉÊHílÉ ¥ÉÒYð Hí−÷lÉÉÅ ´ÉyÉÖ »É¾àú±ÉÉ>oÉÒ ´É¶É oÉ< X«É Uïà. 
 
−÷ÉàW-¥É-−÷ÉàWð{ÉÉ +ÉyÉÉ−à÷, HàíÊ£í{É ´ÉyÉÖ ~ÉeôlÉÒ LÉÉÅeô, {É¥É³ÖÅ §ÉÉàWð{É, qö´ÉÉ{ÉÉà 
qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ, oÉÉHí, lÉ{ÉÉ´É +{Éà Hàí`ò±ÉÒHí qö´ÉÉ+Éà{ÉÉ A~ÉSÉÉ−÷{ÉÒ +Éeô-+»É−÷Éà 
~ÉiÉ ËSÉlÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 
 
oÉÉàeôÉHí ´ÉLÉlÉ©ÉÉÅ ±ÉÉàHíÉà ËSÉlÉÉ{ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà, LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà HíÉ¥ÉÚ ¥É¾úÉ−÷{ÉÒ 
±ÉÉNÉiÉÒ +ÅNÉà §É«É »Éà´É´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É°÷ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. +É +àHí Ê´ÉºÉSÉJí Uïà. lÉà+Éà{Éà 
ËSÉlÉÉ oÉÉ«É Uïà HíÉ−÷iÉHàí lÉà©É{Éà ËSÉlÉÉ{ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà +ÅNÉà qö¾àú¶ÉlÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ 
oÉÉ«É Uïà, ~ÉUïÒ lÉà+Éà lÉà ±ÉKÉiÉÉà{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−à÷ Uïà, lÉà+Éà{Éà ËSÉlÉÉWð{ÉHí 
Ê´ÉSÉÉ−÷Éà +É´Éà Uïà. 
 
 
ËSÉlÉÉ{ÉÒ +»É−÷Éà Hí> Uïà? 
 
ËSÉlÉÉ{ÉÒ +»É−÷ ©É{É +{Éà ¶É−÷Ò−÷ ¥ÉÅ{Éà ~É−÷ −÷¾àú¶Éà. 
 
¶ÉÉ− ÷ÒÊ− ÷Hí +»É− ÷Éà 
»{ÉÉ«ÉÖ{ÉÉ ´ÉyÉà±ÉÉ lÉ{ÉÉ´ÉoÉÒ ¥ÉàSÉà{ÉÒ +{Éà ©ÉÉoÉÉ{ÉÉà qöÖLÉÉ´ÉÉà oÉ> ¶ÉHàí. 
]ñeô~ÉoÉÒ ¹ÉÉ»É ±Éà´ÉÉoÉÒ lÉ©É{Éà SÉIí−÷ +É´Éà +{Éà +¶ÉÊHílÉ +{ÉÖ§É´ÉÉ«É +{Éà 
]ñiÉ]ñiÉÉ`òÒ oÉ´ÉÉ ©ÉÉÅeàô. ±ÉÉà¾úÒ{ÉÖÅ ´ÉyÉà±ÉÖÅ qö¥ÉÉiÉ, yÉ©ÉyÉ©ÉlÉÉ Âqö«ÉoÉÒ lÉ©É{Éà 
´ÉÉHàí£í Hí−÷Ò ¶ÉHàí Uïà. ±ÉÉà¾úÒ{ÉÉ  ~ÉÖ−÷´ÉcóÉ©ÉÉÅ oÉlÉÉÅ £àí−÷£íÉ−÷Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉSÉ{É-
´«É´É»oÉÉ{Éà +»É−÷ Hí−à÷ Uïà, Wðà{ÉÉoÉÒ C¥ÉHíÉÅ +{Éà {É¥É³É< ~ÉàqöÉ oÉ> ¶ÉHàí Uïà. 
[ÉÉ{ÉlÉÅlÉÖ - ´«É´É»oÉÉ ~É−÷{ÉÒ +»É−÷Éà, lÉÉlHíÉÊ±ÉHí ¶ÉÉäSÉÊJí«ÉÉ{ÉÒ Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉ, 
+{Éà ~Éà̀ ò©ÉÉÅ NÉ−÷¥Éeô{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ©ÉÉÅ »´É«ÉÅ qöàLÉÒ ¶ÉHíÉ«É Uïà. 
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©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHí +»É− ÷Éà 
©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHí +»É−÷Éà©ÉÉÅ §É«É, ´ÉyÉà±ÉÒ »ÉÉ´ÉyÉlÉÉ, +yÉÒ−÷É>, SÉÒÊhõ«ÉÉ~ÉjÅ 
+{Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ Hàí y«ÉÉ{É +É~É´ÉÉ©ÉÉÅ +KÉ©ÉlÉÉ{ÉÉà »É©ÉÉ´Éà¶É oÉÉ«É Uïà. 
¥ÉÒX+Éà{ÉÉà §É−÷Éà»ÉÉà ©Éà³´É´ÉÉ{ÉÒ lÉ©Éà §ÉÉ−à÷ >SUïÉ yÉ−÷É´ÉÉà, −÷eÖÅô −÷eÖÅô oÉÉ´É 
+{Éà ~É−÷ÉyÉÒ{ÉlÉÉ +{ÉÖ§É´ÉÉà. 
 
lÉ©É{Éà §É«É ±ÉÉNÉà Hàí Hí¶ÉÖÅHí LÉ−÷É¥É ¥É{ÉÒ −÷¾ú«ÉÖÅ Uïà +{Éà ËWðqöNÉÒ ~É−÷l´Éà{ÉÉ 
Ê{É−÷É¶ÉÉ´ÉÉqöÒ xÎº`òHíÉàiÉ©ÉÉÅ Wðà HÅí< ¥É{Éà lÉà©ÉÉÅ LÉÉÅSÉÉà ~Éeàô Uïà. lÉ©Éà Wðà −÷ÒlÉà 
Ê´ÉSÉÉ−÷Éà lÉà +»É−÷ Hí−÷Ò ¶ÉHàí: AqöÉ¾ú−÷iÉ lÉ−÷ÒHàí, lÉ©ÉÉ−÷Éà Ê©ÉmÉ ©ÉÉàeôÉà ~Éeàô lÉÉà, 
lÉ©Éà ËSÉlÉÉ Hí−÷Éà Hàí lÉà©É{Éà +Hí»©ÉÉlÉ oÉ«ÉÉà ¾ú¶Éà +oÉ´ÉÉ lÉ©É{Éà ©É³´ÉÉ 
©ÉÉNÉlÉÉà {ÉoÉÒ, V«ÉÉ−à÷ ¾úHíÒHílÉ©ÉÉÅ lÉà©É{ÉÒ `Äàò{É ©ÉÉàeôÒ ¾úlÉÒ. 
 
+É ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà +{Éà »ÉÅ´Éàqö{ÉÉà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ, ±ÉÉàHíÉà yÉÚªÉ~ÉÉ{É Hàí 
+ÊlÉ¶É«É qöÉ°÷ ~ÉÒ´ÉÉ{ÉÖÅ, +oÉ´ÉÉ +ÉäºÉyÉÉà{ÉÉà qöÖ®ø~É«ÉÉàNÉ ¶É°÷ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. lÉà+Éà 
Hàí`ò±ÉÒHí ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{ÉÖÅ »~Éº`ò »ÉÅSÉÉ±É{É ¶É°÷ Hí−÷Ò ¶ÉHàí, +{Éà »ÉÅ¥ÉÅyÉÉà X³´ÉÒ 
¶ÉHàí, Wðà lÉà©É{ÉÉ ËSÉlÉÉlÉÖ−÷ xöÎº`òHíÉàiÉ{Éà `àòHíÉà +É~Éà +oÉ´ÉÉ lÉà©É{Éà ~ÉÒeôÉqöÉ«ÉHí 
WðiÉÉlÉÒ ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{ÉÖÅ Ê{É´ÉÉ−÷iÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ lÉà+Éà{Éà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHàí. 
 
NÉ§É− ÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ 
Hí«ÉÉ−à÷Hí ËSÉlÉÉ, NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÖÅ »´É°÷~É ±É> ¶ÉHàí, +É ]ñeô~ÉoÉÒ −÷SÉÉlÉÒ 
+l«ÉÉÊyÉHí »ÉÅ´Éàqö{ÉÉ+Éà Uïà. Wðà©ÉHàí, Âqö«É{ÉÉ yÉ¥ÉHíÉ−÷É ´ÉyÉ´ÉÉ (Hí«ÉÉ−à÷Hí 
+Ê{É«ÉÊ©ÉlÉ oÉ´ÉÉ), SÉIí−÷ +É´É´ÉÉ, ~É−÷»Éà´ÉÉà ´É³´ÉÉà, A¥ÉHíÉ +É´É´ÉÉ, 
UïÉlÉÒ©ÉÉÅ qöxÇö, ¹ÉÉ»É ±Éà´ÉÉ©ÉÉÅ +»ÉÖÊ´ÉyÉÉ, HíÉ¥ÉÚ NÉÖ©ÉÉ´«ÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ, ±ÉoÉeôlÉÉÅ 
+ÅNÉÉà +{Éà ~ÉNÉ ~ÉÉiÉÒ ~ÉÉiÉÒ oÉ´ÉÉÅ. +É{ÉÉoÉÒ ±ÉÉàHíÉà NÉ§É−÷É«É Hàí lÉà+Éà 
NÉÉÅeôÉ ¥É{ÉÒ −÷¾ú«ÉÉ Uïà, xÎº`ò WðlÉÒ −÷¾úÒ Uïà +oÉ´ÉÉ ¾úÉ Ç̀ò-+à̀ àòHí +É´Éà Uïà. 
lÉà+Éà{Éà ©É{É©ÉÉÅ ´Éó»ÉÒ X«É Uïà Hàí lÉà+Éà Âqö«É{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É ©É−÷Ò Wð¶Éà, 
+{Éà +É{Éà qö¾àú¶ÉlÉ§É«ÉÉÇà +{ÉÖ§É´É ¥É{ÉÉ´Éà Uïà. 
 
PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ HíÉ−÷iÉ Ê´É{ÉÉ NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ +É´Éà Uïà, +{Éà ±ÉÉàHíÉà ¶ÉÉ ©ÉÉ à̀ò 
+É©É oÉ«ÉÖÅ lÉà XiÉÒ ¶ÉHílÉÉ {ÉoÉÒ. lÉà+Éà{Éà ±ÉÉNÉà Uïà Hàí lÉà©É{ÉÖÅ ©ÉNÉWð XiÉà 
»ÉÅ~ÉÚiÉÇ~ÉiÉà HíÉ¥ÉÚ ¥É¾úÉ−÷ WðlÉÖÅ −÷¾ú«ÉÖÅ Uïà. (Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ, How 
to cope with panic attacks (NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ{ÉÉà Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà »ÉÉ©É{ÉÉà 
Hí−÷´ÉÉà) WÖð+Éà.) 
 
+É− ÷ÉàN«É »É©É»«ÉÉ+Éà 
±ÉÉÅ¥ÉÉNÉÉ³É{ÉÒ ËSÉlÉÉ lÉ©ÉÉ−÷É +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ à̀ò {ÉHíÉ©ÉÒ Uïà. lÉà lÉ©ÉÉ−÷Ò −÷ÉàNÉ-
¡ÉÊlÉ−÷KÉÉ ´«É´É»oÉÉ{Éà {É¥É³Ò Hí−÷Ò ¶ÉHàí Uïà, SÉà~É »ÉÉ©Éà{ÉÒ lÉ©ÉÉ−÷Ò 
¡ÉÊlÉHíÉ−÷¶ÉÊHílÉ +ÉàUïÒ Hí− à÷ Uïà. ´ÉyÉà±ÉÉ ±ÉÉà¾úÒ{ÉÉ qö¥ÉÉiÉoÉÒ Âqö«É Hàí HíÒeô{ÉÒ{ÉÒ 
»É©É»«ÉÉ+Éà ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHàí Uïà, +{Éà ¾Öú©É±ÉÉà oÉ´ÉÉ{ÉÒ lÉHí −÷¾àú Uïà. lÉ©É{Éà 
~ÉÉSÉ{ÉÊ´ÉºÉ«ÉHí lÉHí±ÉÒ£íÉà{ÉÉà lÉà©ÉWð +{«É +É−÷ÉàN«É »É©É»«ÉÉ+Éà{ÉÉà +{ÉÖ§É´É 
oÉ> ¶ÉHàí. 
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lÉ©Éà ¾úlÉÉ¶É ~ÉiÉ oÉ> X´É. ¾úlÉÉ¶ÉÉ +{Éà ËSÉlÉÉ PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ +àHí»ÉÉoÉà +à`ò±ÉÉ 
¥ÉyÉÉ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ qöàLÉÉ«É Uïà Hàí eôÉàHí`ò−÷Éà lÉà{ÉÒ »É−÷LÉÒ −÷ÒlÉà »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ Hí−à÷ Uïà. 
(Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ, Understanding depression (¾úlÉÉ¶ÉÉ 
Ê´ÉºÉà »É©ÉWðiÉ), Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ ¾àúcó³{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà 
~ÉÖ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà) 
 
HíÉ©ÉHíÉWð, +É− ÷É©É +{Éà »ÉÅ¥ÉÅyÉÉà ~É− ÷ +»É− ÷ 
{ÉÉàHí−÷Ò `òHíÉ´ÉÒ −÷ÉLÉ´ÉÒ, »ÉÉ−÷É »ÉÅ¥ÉÅyÉÉà Ê´ÉHí»ÉÉ´É´ÉÉ Hàí X³´É´ÉÉ +oÉ´ÉÉ ©ÉÉmÉ 
+É−÷É©É{ÉÉà »É©É«É ©ÉÉiÉ´ÉÉà +à lÉ©ÉÉ−÷É ©ÉÉ`àò ©ÉÖ¶Hàí±É ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí Uïà. DPÉ{ÉÉ 
¡É¶{ÉÉà, ËSÉlÉÉ{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ´ÉyÉÖ NÉÅ§ÉÒ−÷ ¥É{ÉÉ´Éà Uïà +{Éà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ 
lÉ©ÉÉ−÷Ò ¶ÉÊHílÉ PÉ`òÉeàô Uïà. (Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ~ÉÖÎ»lÉHíÉ, How to cope 
with sleep problems (BPÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ{ÉÉà Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉà) ~ÉÖ. 
14 ~É−÷ WÖð+Éà) 
 
Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ËSÉlÉÉ +à`ò±ÉÒ §ÉÉ−÷°÷~É ¥É{Éà Uïà Hàí lÉà lÉà©É{ÉÒ ËWðqöNÉÒ ±É> 
±Éà Uïà. lÉà+Éà{Éà HíÉà> qöàLÉÒlÉÉ HíÉ−÷iÉ Ê´É{ÉÉ PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ lÉÒµÉ +{Éà NÉ§É−÷É`ò 
§É«ÉÉÇ ¾Öú©É±ÉÉ +{ÉÖ§É´Éà Uïà, +oÉ´ÉÉ ËSÉlÉÉ{ÉÒ +àHí Ê{É−Å÷lÉ−÷, ‘qöàLÉÒlÉÉ HíÉà> 
HíÉ−÷iÉ Ê´É{ÉÉ{ÉÒ’ »ÉÅ´Éàqö{ÉÉ +{ÉÖ§É´Éà Uïà. Hàí`ò±ÉÉHí +É©É lÉà©É £í−÷´ÉÉ{ÉÉà 
+iÉNÉ©ÉÉà Ê´ÉHí»ÉÉ´Éà Uïà, lÉÉà Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà, lÉà©É{ÉÉ HÖí`ÖÅò¥É +{Éà Ê©ÉmÉÉà{ÉÉà ~ÉiÉ 
»ÉÅ~ÉHÇí ~ÉÉUïÉà LÉáSÉÒ ±Éà Uïà. Hàí`ò±ÉÉHí{Éà Ê´ÉSÉÉ−÷Éà PÉà−÷Ò ±Éà Uïà +oÉ´ÉÉ »ÉlÉlÉ 
¾úÉoÉ yÉÉà´ÉÉ Wðà´ÉÒ ~ÉÖ{É−÷É´ÉlÉÇHí ´ÉlÉÇküHíí Hí−à÷ Uïà. +É ¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà 
§É«É{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ Hàí ËSÉlÉÉ{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ lÉ−÷ÒHàí XiÉÒlÉÒ Uïà. +É{ÉÉà +oÉÇ +à´ÉÉà 
{ÉoÉÒ Hàí ´«ÉÊHílÉ{Éà NÉÅ§ÉÒ−÷ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí »É©É»«ÉÉ Uïà. +É©ÉUïlÉÉÅ, +É ©ÉÖ¶Hàí±ÉÒ+Éà 
¾ú±É Hí−÷´ÉÉ ©Éqöqö A~É±É¥yÉ Uïà +à`ò±ÉÉ HíÉ−÷iÉà {É¾úÓ ~É−Å÷lÉÖ ±ÉKÉiÉÉà ©ÉÉ`àò{ÉÉ 
HíÉà>~ÉiÉ ¶ÉHí«É §ÉÉäÊlÉHí HíÉ−÷iÉ{Éà qöÚ−÷ Hí−÷´ÉÉ ©ÉÉ`àò ~ÉiÉ lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷{ÉÒ 
»É±ÉÉ¾ú ±Éà´ÉÒ +NÉl«É{ÉÒ Uïà. (Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ 
»ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12  +oÉ´ÉÉ Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) ~ÉÞ. 14 
WÖð+Éà÷) 
 
 
¾ÖÅú ©ÉÉ− ÷Ò ËSÉlÉÉ{ÉÒ ¥ÉÉ¥ÉlÉ ©ÉÉ− ÷Ò XlÉà ¾úÉoÉ yÉ− ÷́ ÉÉ{ÉÖÅ ¶ÉÒLÉÒ ¶ÉHÖÅí? 
 
lÉ©ÉÉ−÷Ò ËSÉlÉÉ{Éà ´ÉyÉÖ »ÉÅSÉÉ±É{É »lÉ−à÷ PÉ`òÉeô´ÉÉ lÉ©Éà Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà lÉà´ÉÒ PÉiÉÒ 
´É»lÉÖ+Éà ¾úÉà«É Uïà. ~ÉNÉ±ÉÖÅ ±Éà́ ÉÖÅ +à »ÉÉä ¡ÉoÉ©É lÉ©É{Éà ´ÉyÉÖ ËSÉlÉÉWð{ÉHí 
±ÉÉNÉ¶Éà. ËSÉlÉÉ Ê´ÉºÉà Ê´ÉSÉÉ−÷´ÉÖÅ lÉà ~ÉiÉ lÉà{Éà ´ÉyÉÉ−à÷ LÉ−÷É¥É Hí−÷Ò ¶ÉHàí. ~É−Å÷lÉÖ 
ËSÉlÉÉ{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉà, +{Éà lÉ©É{Éà  lÉà Hàí´ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uïà lÉà, §É«É +{Éà 
+»ÉÖ−÷KÉÉ{ÉÉ SÉJí{Éà lÉÉàeô´ÉÉ{ÉÖÅ ¡ÉoÉ©É ~ÉNÉ±ÉÖÅ ¥É{ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. lÉ©Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ, 
HíÉ¥ÉÚ −÷ÉLÉ´ÉÉ +{Éà »ÉÅ~ÉÚiÉÇ ËWðqöNÉÒ Yð´É´ÉÉ{ÉÖÅ ¶É°÷ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà l«ÉÉ−à÷ lÉ©É{Éà 
Hàí`ò±ÉÖÅÅ »ÉÉ®Åø ±ÉÉNÉà Uïà lÉà «ÉÉqö −÷ÉLÉ´ÉÖÅ ©É¾úl´É~ÉÚiÉÇ Uïà. 
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±ÉKÉiÉÉà Ê{É«ÉÅÊmÉlÉ Hí− ÷́ ÉÉ 
¹ÉÉ»É ±É>{Éà +{Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ{ÉÒ `àòHíÊ{ÉHí wöÉ−÷É, lÉoÉÉ qöÖ:LÉqö, {ÉHíÉ−÷Él©ÉHí 
Ê´ÉSÉÉ−÷Éà{Éà −÷SÉ{ÉÉl©ÉHí, ¶ÉÉÅlÉ Ê´ÉSÉÉ−÷Éà©ÉÉÅ ¥Éqö±ÉÒ{Éà ËSÉlÉÉ{ÉÉ ±ÉKÉiÉÉà Ê{É«ÉÅÊmÉlÉ 
Hí−÷Ò ¶ÉHíÉ¶Éà. +É ~ÉuöÊlÉ »ÉÒyÉÒ-»ÉÉqöÒ Uïà +{Éà Ê´ÉSÉÉ−÷ Ê´ÉÊ{É©É«É wöÉ−÷É, +{Éà 
¾ú³´ÉÉ ¥É{É´ÉÉ{ÉÉ ´ÉNÉÉÇà©ÉÉÅ ¾úÉWð−÷Ò +É~ÉÒ{Éà, ~ÉÖ»lÉHíÉà, >{`ò−÷{Éà`ò, Ê´ÉeôÒ«ÉÉà +{Éà 
+ÉàÊeô«ÉÉà `àò~É ~É−÷oÉÒ ¶ÉÒLÉÒ ¶ÉHíÉ¶Éà. PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ HíÉ©É©ÉÉÅ ±Éà´ÉÉlÉÒ `àòHíÊ{ÉHí 
¥ÉÉàyÉHí ´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ−÷oÉÒ(CBT) {ÉÉ Ê»ÉuöÉÅlÉÉà ~É−÷ +ÉyÉÉÊ−÷lÉ ¾úÉà«É Uïà. 
lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ Ê´É¶ÉÉ³ WÚðoÉ©ÉÉÅ, ¡É´ÉSÉ{É ¡ÉHíÉ−÷{ÉÉ CBT HíÉ«ÉÇJí©É©ÉÉÅ ¡É´Éà¶É 
©Éà³´É´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà. lÉà Hàí lÉàiÉÒ ~ÉiÉ, »É©ÉÉ{É »É©É»«ÉÉ+Éà´ÉÉ³É 
±ÉÉàHíÉà wöÉ−÷É +{Éà lÉà©É{Éà ©ÉÉ`àò SÉÉ±ÉlÉÉ »oÉÉÊ{ÉHí »É¾úÉ«É WÚðoÉÉà +ÅNÉà lÉ©Éà 
»É±ÉÉ¾ú +É~ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. ËSÉlÉÉ ´«É´É»oÉÉ{ÉÉ ´ÉNÉÉÇà ~ÉiÉ SÉÉ±Éà Uïà. (Useful 
organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà), ~ÉÞ. 12  +{Éà Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ 
~ÉÖÎ»lÉHíÉ+Éà, Making sense of cognitive behaviour therapy (¥ÉÉàyÉHí 
´ÉlÉÇ{É A~ÉSÉÉ−÷ »É©ÉWð´ÉÉà) +{Éà The Mind guide to relaxation (¾ú³´ÉÉ 
oÉ´ÉÉ{ÉÒ ©ÉÉ>{eô{ÉÒ ©ÉÉNÉÇqöÊ¶ÉHíÉÇ) WÖð+Éà.) 
 
Ê{É·SÉ«ÉÉl©ÉHílÉÉ lÉÉ±ÉÒ©É 
©ÉÖ¶Hàí±É ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ{Éà Hàí´ÉÒ −÷ÒlÉà ¾úÉoÉ yÉ−÷´ÉÒ +{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ ©ÉÉ à̀ò Hàí´ÉÒ 
−÷ÒlÉà Î»oÉ−÷ oÉ´ÉÖÅ lÉà ¶ÉÒLÉ´ÉÉoÉÒ lÉ©Éà ´ÉyÉÖ +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É +{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà, 
+{Éà, lÉàoÉÒ ´ÉyÉÖ ¾ú³´ÉÉ ¥É{ÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà. PÉiÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà WðiÉÉ«ÉÖÅ Uïà Hàí +Él©É 
−÷KÉiÉ Ê´ÉºÉà ¶ÉÒLÉ´ÉÉoÉÒ lÉà+Éà ´ÉyÉÖ »ÉÖ−KÉÉö +{ÉÖ§É´Éà Uïà. (´ÉNÉÉâ, Ê´ÉºÉà 
XiÉ´ÉÉ lÉ©ÉÉ−÷É OÉÅoÉÉ±É«É©ÉÉÅ ~ÉÚUï´ÉÖÅ, +{Éà Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) 
~ÉÞ. 14 WÖð+Éà÷÷) 
 
~ÉÖ− ÷Hí A~ÉSÉÉ− ÷Éà 
~ÉÚ−÷Hí A~ÉSÉÉ−÷Éà lÉ©É{Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ, ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò DPÉ ±Éà´ÉÉ +{Éà ËSÉlÉÉ{ÉÉ 
±ÉKÉiÉÉà »ÉÉoÉà HíÉ©É ~ÉÉeô´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHàí Uïà. «ÉÉàNÉ, y«ÉÉ{É, ©É»ÉÉWð, 
ËSÉlÉ{É, +ÉäºÉÊyÉ, ¥ÉàSÉ ¢±ÉÉà+−÷{ÉÉ A~ÉÉ«ÉÉà(Bach flower remedies), 
¾úÉàÊ©É«ÉÉà~ÉoÉÒ +{Éà »ÉÅ©ÉÉà¾ú{É A~ÉSÉÉ−÷ Wðà´ÉÒ Hàí`ò±ÉÒHí ~ÉuöÊlÉ+Éà ±ÉÉàHíÉà{Éà »É£í³ 
{ÉÒ´ÉeôÒ ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ«ÉÖÅ Uïà. PÉiÉÉ −÷»ÉÉ«ÉiÉ¶ÉÉ»mÉÒ+Éà +{Éà +É−÷ÉàN«É{ÉÒ 
qöÖHíÉ{ÉÉà WÖðqöÉWÖðqöÉ A~ÉÉ«ÉÉà{ÉÉà »`òÉàHí Hí−à÷ Uïà +{Éà »É±ÉÉ¾ú +É~ÉÒ ¶ÉHàí Uïà. (´ÉyÉÖ 
©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò, Further reading (´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ ¾àúcó³{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà 
~ÉÖ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà) 
 
Hí»É− ÷lÉ 
´ÉyÉÖ Hí»É−÷lÉ Hí−÷´ÉÉoÉÒ ËSÉlÉÉ +{Éà lÉiÉÉ´É{ÉÒ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ 
lÉ©É{Éà ©Éqöqö ©É³Ò ¶ÉHàí Uïà, +{Éà lÉ©É{Éà ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò DPÉ +É´Éà Uïà. Hí»É−÷lÉ, 
lÉ{ÉÉ´É ¾àúcó³ ~ÉàqöÉ oÉ«Éà±É +àeÄàô{ÉÊ±É{É(adrenalin) +{Éà ¥ÉÒX ¾úÉà©ÉÉâ{É{ÉÉà 
A~É«ÉÉàNÉ Hí−à÷ Uïà +{Éà »{ÉÉ«ÉÖ+Éà{Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ qöà Uïà. Hàí`ò±ÉÉHí ©ÉNÉWð{ÉÉ 
−÷»ÉÉ«ÉiÉÉà ~ÉiÉ Hí»É−÷lÉ qö−÷Ê©É«ÉÉ{É UÚï`òÉ oÉÉ«É Uïà, Wðà lÉ©ÉÉ−÷Éà Ê©ÉXWð »ÉÖyÉÉ−à÷ 
Uïà. 
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SÉÉ±É´ÉÉ +{Éà lÉ−÷´ÉÉ{ÉÒ ÊJí«ÉÉ lÉ©É{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ~ÉÉàlÉÉ{ÉÒ NÉÊlÉ ©ÉÖWð¥É »ÉÊJí«É 
¥É{ÉÉ´Éà Uïà, +{Éà lÉ©Éà lÉà +àHí±ÉÉ +oÉ´ÉÉ »ÉÉoÉÒqöÉ−÷Ò©ÉÉÅ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà Uïà. 
¥ÉÒX+Éà{ÉÒ »ÉÉ©Éà Hí»É−÷lÉ Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ lÉ©É{Éà ©ÉÚÅ]ñ´ÉiÉ ±ÉÉNÉlÉÒ ¾úÉà«É lÉÉà, lÉà 
PÉà−÷ Hí−÷´ÉÒ: »ÉÅNÉÒlÉ Hàí ´ÉÒÊeô«ÉÉà{ÉÒ »ÉÉoÉà {ÉÞl«É Hí−÷´ÉÖÅ, +ÅNÉÉà{Éà LÉáSÉ´ÉÉ +oÉ´ÉÉ 
»ÉÉoÉà £í−÷´ÉÖÅ (´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò, Mind guide to physical activity 
(¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí ¡É´ÉÞÊlÉ ©ÉÉ`àò ©ÉÉ>{eô{ÉÒ ©ÉÉNÉÇqöÌ¶ÉHíÉ) WÖð+Éà.) 
 
Ê{É− ÷ÉàNÉÒ − ÷¾àú´ÉÖÅ 
HíÉà£íÒ, Ê»ÉNÉÉ−à÷`ò +{Éà +É±HíÉà¾úÉà±É Wðà́ ÉÉÅ AnÉàWðHíÉà{ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ `òÉ³´ÉÉà, Wðà 
lÉ©ÉÉ−÷Ò ËSÉlÉÉ ´ÉyÉÉ−÷Ò ¶ÉHàí Uïà. +É−÷ÉàN«É¡Éqö §ÉÉàWð{É ±Éà´ÉÖÅ +{Éà LÉÚ¥É DPÉ 
HíÉhõ´ÉÒ +à, lÉ{ÉÉ´É{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ lÉ©ÉÉ−÷Ò KÉ©ÉlÉÉ©ÉÉÅ ©ÉÉà̀ òÉà £àí−÷£íÉ−÷ ±ÉÉ´ÉÒ 
¶ÉHí¶Éà. (The Mind guide to managing stress (lÉ{ÉÉ´É »ÉÉoÉà HíÉ©É 
~ÉÉeôô´ÉÉ +ÅNÉà ©ÉÉ>{eô{ÉÒ ©ÉÉNÉÇqöÌ¶ÉHíÉ) WÖð+Éà.) 
 
´ÉÉlÉSÉÒlÉ Hí− ÷́ ÉÒ 
Hí> lÉ©É{Éà ËSÉlÉÉlÉÖ−÷ ¥É{ÉÉ´Éà Uïà lÉà +ÅNÉà Ê©ÉmÉ Hàí HÖí`ÖÅò¥É{ÉÉ »É§«É »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉ 
Hí−÷´ÉÉoÉÒ lÉ©Éà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà©ÉÉÅoÉÒ ©ÉÖÊHílÉ +{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHíÉà UïÉà. lÉ©É{Éà WðiÉÉ¶Éà Hàí 
lÉà+Éà+à +É´ÉÒ Wð »É©É»«ÉÉ{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí«ÉÉâ Uïà +{Éà lÉàoÉÒ lÉà ©ÉÉ−÷£ílÉ 
lÉ©ÉÉ−÷Ò »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉ Hí−÷Ò{Éà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà. 
 
 
¾ÖÅú Hí«ÉÉ ¡ÉHíÉ− ÷{ÉÒ »ÉÉ− ÷́ ÉÉ− ÷ ©Éà³´ÉÒ ¶ÉHÖÅí? 
 

+É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ©ÉÉÅ »ÉÚSÉ´Éà±É ´«ÉÚ¾úÉàoÉÒ lÉ©Éà »ÉÉ©É{ÉÉà {É¾úÓ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉà +à©É ±ÉÉNÉà 
lÉÉà, X´É +{Éà lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷{Éà +oÉ´ÉÉ ¡ÉàÎG`ò»É {É»ÉÇ{Éà ©É³Éà. 
 
qö´ÉÉ{ÉÒ »ÉÉ− ÷́ ÉÉ− ÷ 
~É−÷É´É±ÉÅ¥É{É{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà{Éà HíÉ−÷iÉà, eôÉàHí`ò−÷Éà »ÉÉ©ÉÉ{«É −÷ÒlÉà, lÉÒµÉ Hàí 
+¶ÉHílÉ ¥É{ÉÉ´ÉlÉÒ ËSÉlÉÉ ©ÉÉ`àò HíÉ©ÉSÉ±ÉÉA ~ÉNÉ±ÉÉ lÉ−÷ÒHàí Wð ¶ÉÉ©ÉHí qö´ÉÉ+Éà 
+{Éà DPÉ{ÉÒ NÉÉà³Ò+Éà ±ÉLÉÒ +É~Éà Uïà. +É qö´ÉÉ+Éà ¥É{Éà l«ÉÉÅ »ÉÖyÉÒ +ÉàUïÒ 
©ÉÉmÉÉ©ÉÉÅ, ¶ÉHí«É lÉà̀ ò±ÉÉ Ú̀ÅòHíÉ NÉÉ³É ©ÉÉ à̀ò, +{Éà ´ÉyÉÖ©ÉÉÅ ´ÉyÉÖ SÉÉ−÷ 
+có´ÉÉÊeô«ÉÉ{ÉÉ »É©É«É ©ÉÉ`àò +É~É´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. +Éeô-+»É−÷Éà©ÉÉÅ, »ÉÖ»lÉÒ 
±ÉÉNÉ´ÉÒ, y«ÉÉ{É {É +É~ÉÒ ¶ÉHí´ÉÖÅ +{Éà HíÉà>~ÉiÉ ´É»lÉÖ{ÉÒ HíÉ³Yð {É ±Éà´ÉÉ{ÉÉà 
»É©ÉÉ´Éà¶É oÉÉ«É Uïà. lÉ©Éà +É qö´ÉÉ+Éà ±ÉÉÅ¥ÉÉ »É©É«É ©ÉÉ`àò ±ÉÉà ~ÉÉUïÉ LÉáSÉÒ 
±Éà´ÉÉ{ÉÉ ±ÉKÉiÉÉà ~ÉàqöÉ oÉ< ¶ÉHàí. ËSÉlÉÉ{ÉÒ ©ÉÚ³ ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà Hí−÷lÉÉÅ +É ´ÉyÉÖ 
LÉ−÷É¥É ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ WðiÉÉ¶Éà. ¶ÉÉ©ÉHí qö´ÉÉ+Éà{ÉÉ ±ÉÉÅ¥ÉÉNÉÉ³É{ÉÉ A~É«ÉÉàNÉ{Éà, 
NÉ§É−÷É`ò{ÉÉ ¾Öú©É±ÉÉ+Éà »ÉÉoÉà Xàeô´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà Uïà. ¶ÉÉ©ÉHí qö´ÉÉ+Éà »É©É»«ÉÉ{ÉÉ 
©ÉÚ³ HíÉ−÷iÉ{Éà ¾ú±É Hí−÷Ò ¶ÉHílÉÉ {ÉoÉÒ, ~É−Å÷lÉÖ ¥ÉÒYð »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷Éà +©É±É©ÉÉÅ 
©ÉÚHí´ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà lÉà`ò±ÉÉ »É©É«ÉNÉÉ³É »ÉÖyÉÒ +É{ÉÉoÉÒ oÉÉàeôÒHí −÷É¾úlÉ ©É³à Uïà. 
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National Institute for Clinical Excellence (NICE) (AlHÞíº`ò ÊSÉÊHíl»ÉÉ 
©ÉÉ`àò{ÉÒ −÷Éº`ÄòÒ«É »ÉÅ»oÉÉ) +à »ÉÚSÉ´«ÉÖÅ Uïà Hàí §É«É, »ÉÉ©ÉÉÊWðHí §ÉÒÊlÉ +{Éà 
yÉÚ{É{ÉÉ SÉÉàIí»É ¡ÉHíÉ−÷ ©ÉÉ`àò, eôÉàHí`ò−à÷ ¾úlÉÉ¶ÉÉÊ´É−÷ÉàyÉÒ(antidepressants) 
qö´ÉÉ+Éà LÉÉ»É Hí−÷Ò{Éà, Hàí`ò±ÉÒHí SSRIs (selective serotonin reuptake 
inhibitors) ±ÉLÉÒ +É~É´ÉÒ. +É HíÉ©É {É +É~Éà +oÉ´ÉÉ «ÉÉàN«É {É ¾úÉà«É lÉÉà, 
lÉ©É{Éà <Ê©É¡Éà©ÉÉ>{É (imipramine) +oÉ´ÉÉ Hí±ÉÉàÊ©É¡Éà©ÉÉ>{É 
(clomipramine) Wðà´ÉÒ `ÄòÉ«É»ÉÉ«ÉÊHí±ÉHí ¾úlÉÉ¶ÉÉÊ´É−÷ÉàyÉÒ (tricyclic 
antidepressant)ò +É~ÉÒ ¶ÉHíÉ«É. +É qö´ÉÉ+Éà{ÉÒ +»É−÷ oÉlÉÉÅ PÉiÉÉÅ 
+có´ÉÉÊeô«ÉÉ ±ÉÉNÉ¶Éà, +{Éà lÉà +Éeô-+»É−÷Éà ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà, Wðà +ÅNÉà 
lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ lÉ©ÉÉ−÷Ò »ÉÉoÉà ´ÉÉlÉ Hí−÷¶Éà. 
 
SSRIs {ÉÒ +Éeô-+»É−÷Éà WÚðWð ¾úÉà«É Uïà, ~É−Å÷lÉÖ Hàí`ò±ÉÉHí Hàí»ÉÉà©ÉÉÅ lÉà{ÉÉoÉÒ 
ËSÉlÉÉ ´ÉyÉà +{Éà DyÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ ~ÉàqöÉ Hí−÷Ò ¶ÉHàí. lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ »ÉÉäoÉÒ 
+ÉàUïÉ »É©É«ÉNÉÉ³É ©ÉÉ`àò ¶ÉHí«É lÉà`ò±ÉÒ +ÉàUïÒ ©ÉÉmÉÉ +É~ÉÒ{Éà ¶É°÷+ÉlÉ Hí−÷¶Éà, 
+{Éà lÉà +oÉ´ÉÉ lÉàiÉÒ lÉ©ÉÉ−÷Ò ¡ÉNÉÊlÉ ~É−÷ qöàLÉ−à÷LÉ −÷ÉLÉ¶Éà. +É qö´ÉÉ+Éà 
UïÉàeôÒ qöà́ ÉÉ©ÉÉÅ +É´Éà l«ÉÉ−à÷ Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà{Éà ¡É¶{ÉÉà C§ÉÉ oÉ> ¶ÉHàí +{Éà 
SÉIí−÷, ¥É³lÉ−÷É, ~Éà`ò©ÉÉÅ NÉ−÷¥Éeô Hàí ©ÉÉoÉÉ{ÉÉà qöÖLÉÉ´ÉÉà Wðà´ÉÉ Ê{É´ÉlÉÇ{É ±ÉKÉiÉÉà 
+{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHàí. +ÉoÉÒ yÉÒ©ÉàyÉÒ©Éà ©ÉÉmÉÉ PÉ`òÉeô´ÉÒ lÉà +NÉl«É{ÉÅÅÖ Uïà. 
 
+àHí´ÉÉ−÷ £í−÷ÒoÉÒ Hí¾àú´ÉÉ{ÉÖÅ Hàí +ÉäºÉyÉÉà, »É©É»«ÉÉ{ÉÉ HíÉ−÷iÉ +ÅNÉà HíÉ©É ¾úÉoÉ 
yÉ−÷lÉÉ {ÉoÉÒ, +{Éà lÉà{ÉÒ +»É−÷ oÉlÉÉÅ ¥Éà oÉÒ SÉÉ−÷ +có´ÉÉÊeô«ÉÉ ±ÉÉNÉÒ ¶ÉHàí 
Uïà. eôÉàHí`ò−÷Éà, yÉ¥ÉHíÉ−÷É Wðà´ÉÉÅ ±ÉKÉiÉÉà ©ÉÉ`àò ¥ÉÒ`òÉ-¥±ÉÉàHí−÷(beta-blocker) 
±É> Xàà´ÉÉ qöqöÒ{Éâ »ÉÚSÉ´ÉÒ ¶ÉHíà, +±É¥ÉnÉ +É »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷{ÉÒ +»É−÷ 
~ÉÊ−÷´ÉÇ{É¶ÉÒ±É Uïà. (qö´ÉÉ{ÉÉ A~ÉSÉÉ−÷ +ÅNÉà ´ÉyÉÖ XiÉ´ÉÉ ©ÉÉ`àò, Making 
sense of antidepressants and Making sense of minor 
tranquillisers (¾úlÉÉ¶ÉÉ Ê´É−÷ÉàyÉÒ »É©ÉWðiÉ ©Éà³´É´ÉÒ +{Éà NÉÉäiÉ ÊSÉnÉ¶ÉÉ©ÉHí 
qö´ÉÉ+Éà +ÅNÉà »É©ÉWðiÉ ©Éà³´É´ÉÒ) WÖð+Éà) 
 
´ÉÉlÉSÉÒlÉ »ÉÉ− ÷́ ÉÉ− ÷ 
´ÉÉlÉSÉÒlÉ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷oÉÒ lÉ©ÉÉ−÷Ò ËSÉlÉÉ +ÅNÉà{ÉÉ HíÉ−÷iÉÉà »É©ÉYð{Éà lÉà{ÉÉà Ê{ÉHíÉ±É 
Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ +{Éà lÉà{ÉÉà »ÉÉ©É{ÉÉà Hí−÷´ÉÉ +ÅNÉà{ÉÉ ´«ÉÚ¾úÉà ¶ÉÉàyÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö Hí−÷Ò 
¶ÉHí¶Éà. ËSÉlÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà ©ÉÉ`àò, ¥ÉÒYð »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ Hí−÷lÉÉÅ lÉà{ÉÉ©ÉÉÅ qöÒyÉÇHíÉÊ±É{É 
±ÉÉ§ÉÉà ¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ ~ÉÖ−÷´ÉÉ−÷ oÉ«ÉÅÖ Uïà. ¡ÉàÎG`ò»É »É±ÉÉ¾úHíÉ−÷ A~É±É¥yÉ ¾úÉà«É lÉÉà 
lÉà©É{Éà ~ÉÖUï´ÉÖÅ. Xà {ÉÉ ¾úÉà«É lÉÉà, lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ lÉ©É{Éà ©ÉÉàHí±ÉlÉÉ ¾úÉà«É lÉÉà, 
lÉ©Éà +à{É+àSÉ+à»É (NHS) LÉÉlÉà ´ÉÉlÉSÉÒlÉ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷©ÉÉÅ ¡É´Éà¶É ©Éà³´ÉÒ 
¶ÉHí¶ÉÉà. »É±ÉÉ¾ú +É~É{ÉÉ−÷Ò +{Éà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí A~ÉSÉÉ−÷ +É~ÉlÉÒ PÉiÉÒ »´ÉäÎSUïHí 
»ÉÅ»oÉÉ+Éà ~ÉiÉ Uïà. (Useful organisations (A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà) ~ÉÞ. 
12 WÖð+Éà) 
 
»É±ÉÉ¾ú +{Éà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí A~ÉSÉÉ−÷ Hí−÷lÉÒ WÚðoÉ©ÉÉÅ Hàí ´«ÉÊHílÉNÉlÉ Ê´ÉÊ´ÉyÉ 
¡ÉHíÉ−÷{ÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà A~É±É¥yÉ Uïà. lÉà `ÚÅòHíÉNÉÉ³É{ÉÒ +oÉ´ÉÉ +©É«ÉÉÇÊqölÉ »É©É«É 
©ÉÉ`àò{ÉÒ ¾úÉà«É Uïà, +{Éà +có´ÉÉÊeô«ÉÉ©ÉÉÅ +àHí +{Éà SÉÉ−÷´ÉÉ−÷{ÉÒ ´ÉSSÉà HíÉ©É Hí−à÷ 
Uïà. Hàí`ò±ÉÒHí »ÉÅ»oÉÉ+Éà lÉ©É{Éà Hàí´ÉÖÅ ±ÉÉNÉÒ −÷¾ú«ÉÖÅ Uïà lÉà +ÅNÉà ©Éqöqö Hí−à÷ Uïà, 
¥ÉÒX+Éà lÉ©Éà ¶ÉÉ ©ÉÉ`àò ËSÉlÉÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷Ò −÷¾ú«ÉÉÅ UïÉà lÉà{ÉÉÅ HíÉ−÷iÉÉà{ÉÒ 
lÉ~ÉÉ»É Hí−à÷ Uïà. 



10 

CBT Ú̀ÅòHíÉNÉÉ³É{ÉÉà A~ÉSÉÉ−÷ Uïà +{Éà NHS ~É−÷ ´ÉyÉÖ ¡É©ÉÉiÉ©ÉÉÅ A~É±É¥yÉ Uïà. 
lÉà lÉ©É{Éà ¾úHíÉ−÷Él©ÉHí Ê´ÉSÉÉ−÷iÉÉ{ÉÉ ©ÉÉNÉÉâ Ê´ÉHí»ÉÉ´É´ÉÉ +{Éà ËSÉlÉÉ{ÉÒ 
´«É´É»oÉÉ ©ÉÉ`àò ´«ÉÚ¾úÉà lÉä«ÉÉ−÷ Hí−÷´ÉÉ ¡ÉÉàl»ÉÉ¾ú{É +É~Éà Uïà, lÉàoÉÒ lÉ©Éà HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ 
¾úÉà´ÉÉ{ÉÖÅ +{ÉÖ§É´ÉÉà UïÉà. (´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò, Further reading (´ÉyÉÖ 
´ÉÉSÉ{É) »ÉÉ©ÉOÉÒ ¾àúcó³{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà ~ÉÖ. 14 ~É−÷ WÖð+Éà) 
 
lÉ©ÉÉ−÷Ò »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ +ÅNÉà{ÉÉ Ê{ÉiÉÇ«ÉÉà lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ »ÉÉoÉà −÷¾úÒ{Éà »ÉÅ«ÉÖHílÉ~ÉiÉà 
Hí−÷´ÉÉ. lÉ©Éà +{ÉÖ§É´ÉlÉÉ ¡É¶{ÉÉà, »ÉÚSÉ´Éà±ÉÒ »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷, lÉà{ÉÒ +Éeô-+»É−÷Éà +{Éà 
¶ÉHí«É Ê´ÉHí±~ÉÉà lÉoÉÉ ´ÉyÉÖ »ÉÉ®Åø ±ÉÉNÉà lÉà ©ÉÉ`àò Hàí`ò±ÉÉà »É©É«É ±ÉÉNÉ¶Éà lÉà 
+ÅNÉà ¡É¶{ÉÉà ~ÉÖUïlÉÉÅ NÉ§É−÷ÉlÉÉ {É¾úÓÅ. 
 
+É »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ÉàoÉÒ HíÉà> û£àí−÷ {É ~Éeàô lÉÉà, lÉ©ÉÉ−÷É eôÉàHí`ò−÷ lÉ©É{Éà lÉqöÊ´Éqö{ÉÒ ©Éqöqö 
©ÉÉ`àò ©ÉÉàHí±ÉÒ ¶ÉHàí. +É lÉ©ÉÉ−÷É Community Mental Health Team 
(CMHT) (»ÉÉ©ÉÚÊ¾úHí ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É `òÒ©É) ©ÉÉ−÷£ílÉ Hí−÷Ò ¶ÉHíÉ¶Éà, Wðà©ÉÉÅ 
Ê´ÉÊ´ÉyÉ »ÉÅL«ÉÉ¥ÉÅyÉ +É−÷ÉàN«É »ÉÅ§ÉÉ³ ´«ÉÉ´É»ÉÉÊ«ÉHíÉà ¾úÉà«É Uïà, Wðà+Éà lÉ©ÉÉ®Åø 
©ÉÚ±«ÉÉÅHí{É Hí−÷Ò{Éà lÉ©É{Éà »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ «ÉÉàWð{ÉÉ +É~Éà Uïà. 
 
 
Ê©ÉmÉÉà +{Éà HÖí`ÖÅò¥É Hàí´ÉÒ ©Éqöqö Hí− ÷Ò ¶ÉHàí? 
 
lÉ©Éà ËSÉlÉÉ Hí−÷lÉÉ ¾úÉà´É l«ÉÉ−à÷ lÉ©É{Éà Hàí´ÉÖÅ ±ÉÉNÉà Uïà lÉà XiÉÒ{Éà Wðà Ê©ÉmÉ Hàí 
»ÉÅ¥ÉÅyÉÒ LÉ−÷É¥É ~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅoÉÒ ~É»ÉÉ−÷ oÉ«ÉÉÅ ¾úÉà«É lÉà »É¾úÉ{ÉÖ§ÉÚÊlÉ yÉ−÷É´ÉÒ{Éà 
lÉ©É{Éà ©Éqöqö Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà. lÉÒµÉ ËSÉlÉÉ Hí−÷{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ ~ÉÉàlÉÉ{Éà Ê´É¶Éà 
LÉÚ¥É {ÉHíÉ−÷Él©ÉHí ±ÉÉNÉiÉÒ +{ÉÖ§É´Éà Uïà. lÉà©É{Éà lÉà©É{ÉÒ »ÉÉ−÷Ò ¥ÉÉ¥ÉlÉÉà «ÉÉqö 
Hí−÷É´ÉlÉÉ −÷¾àú´ÉÖÅ. 
 
»É©ÉoÉÇHí ¥É{É´ÉÖÅ lÉà «ÉÉàN«É »ÉÅlÉÖ±É{É ©Éà³´É´ÉÉ{ÉÒ ¥ÉÉ¥ÉlÉ oÉ> ¶ÉHí¶Éà. ´«ÉÊHílÉ 
Wðà´ÉÒ ¾úÉà«É lÉà´ÉÉà lÉà{ÉÉà lÉ©ÉÉ−à÷ »´ÉÒHíÉ−÷ Hí−÷´ÉÉà +{Éà lÉà©É{ÉÉ HíÉ¥ÉÚ ¥É¾úÉ−÷{ÉÒ 
~ÉÊ−÷Î»oÉÊlÉ©ÉÉÅ lÉà+Éà{Éà yÉHàí±É´ÉÉ {É¾úÓ. ~É−Å÷lÉÖ, +à Wð »É©É«Éà lÉ©ÉÉ−à÷ ´ÉyÉÖ ~ÉeôlÉÉ 
−÷KÉiÉÉl©ÉHí {É oÉ´ÉÖÅ +{Éà {ÉÉ{ÉÉ ~ÉeôHíÉ−÷Éà ¾ú±É Hí−÷´ÉÉ©ÉÉÅ lÉà©É{Éà ©Éqöqö Hí−÷´ÉÒ. 
+É −÷ÒlÉà lÉà+Éà ~ÉÉàlÉÉ{ÉÉ +Él©ÉÊ´É¹ÉÉ»É C§ÉÉà Hí−÷Ò ¶ÉHí¶Éà +{Éà ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà 
HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ ¾úÉà́ ÉÉ{ÉÖÅ +{ÉÖ§É´ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. 
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lÉ©ÉÉ−÷É Ê©ÉmÉ Hàí »ÉÅ¥ÉÅyÉÒ »ÉÉoÉà +É −÷ÒlÉà »ÉÉàqöÉà Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ «ÉÖÊHílÉ LÉÚ¥É »ÉÉ−÷Ò 
{ÉÒ´ÉeôÒ ¶ÉHí¶Éà. lÉ©Éà ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ +ÅNÉà{ÉÉ ´ÉNÉÇ©ÉÉÅ Wð´ÉÉ »ÉÅ©ÉlÉ ¾úÉà´É lÉÉà, 
AqöÉ¾ú−÷iÉ lÉ−÷ÒHàí, lÉ©Éà lÉà+Éà{ÉÒ »ÉÉoÉà ©ÉÖ»ÉÉ£í−÷Ò Hí−÷´ÉÉ{ÉÖÅ +{Éà lÉà©É{Éà 
~ÉÉUï³oÉÒ ©É³´ÉÉ{ÉÖÅ ´ÉSÉ{É +É~ÉÒ ¶ÉHí¶ÉÉà. 
 
HíÉà> qöÖ:LÉÒ ¾úÉà«É lÉÉà, lÉà©É{Éà £í−÷ÒoÉÒ §É−÷Éà»ÉÉà +É~É´ÉÉ{ÉÒ Wð°÷−÷ Uïà Hàí −÷eô´ÉÖÅ lÉà 
«ÉÉàN«É Uïà. ±ÉÉNÉiÉÒ+Éà ¥É¾úÉ−÷ Wð´ÉÉ qöà´ÉÉoÉÒ lÉÉiÉ©ÉÉÅoÉÒ ©ÉÖÊHílÉ ©É³Ò ¶ÉHí¶Éà. 
¾ú»É´ÉÉoÉÒ ~ÉiÉ ¾ú³´ÉÉ oÉ´ÉÉ«É Uïà; lÉ©ÉÉ−÷É Ê©ÉmÉ{ÉÒ »ÉÉoÉà ©ÉXHí Hí−÷Ò{Éà lÉà©É{Éà 
©Éqöqö Hí−÷´ÉÒ lÉà ~ÉiÉ »ÉÉäoÉÒ A~É«ÉÉàNÉÒ ´É»lÉÖ ¥É{ÉÒ ¶ÉHí¶Éà. +»É−÷ oÉÉàeôÒHí 
¾ú³´ÉÒ Hí−÷´ÉÉ{ÉÉà +É ¡É«Él{É ¾úÉà«É lÉÉà ~ÉiÉ lÉà+Éà{Éà NÉÖ»»ÉÉà ´«ÉHílÉ Hí−÷´ÉÉ{ÉÒ 
«ÉÉàN«É SÉà{É±ÉÉà ¶ÉÉàyÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ©Éqöqö{ÉÒ Wð°÷−÷ ¾úÉà«É Uïà. 
 
±ÉÉNÉiÉÒ HíÉ¥ÉÚ©ÉÉÅ {É ¾úÉà´ÉÉoÉÒ Hàí`ò±ÉÉHí ±ÉÉàHíÉà ©ÉÅÚ]ñÉ«É Uïà. lÉà+Éà ¶É−÷©ÉÉ«É Hàí 
NÉ§É−÷É> X«É +{Éà ¥ÉÒX+Éà©ÉÉÅ +É ¡ÉNÉ`ò {ÉoÉÒ +à́ ÉÉà lÉà©É{Éà §É−÷Éà»ÉÉà 
+É~É´ÉÉà Wð°÷−÷Ò Uïà. PÉiÉÒ´ÉÉ−÷ ¶ÉÉ−÷ÒÊ−÷Hí {ÉÒHí`òlÉÉ, Wðà©ÉHàí »~É¶ÉÇ Hàí +ÉË±ÉNÉ{É 
LÉÚ¥É +É−÷É©ÉqöÉ«ÉHí ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. NÉ−÷qö{É Hàí LÉ§ÉÉ+Éà ~É−÷ ¾ú³´ÉÉà ©É»ÉÉWð ~ÉiÉ 
¶ÉÉÅÊlÉqöÉ«ÉHí ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. 
 
lÉ©ÉÉ− ÷Ò XlÉ ~É− ÷l´Éà qöàLÉ§ÉÉ³ − ÷ÉLÉ´ÉÒ 
±ÉÉNÉiÉÒ Ê´ÉºÉ«ÉHí ¡É¶{ÉÉà ©ÉÉ−÷£ílÉ HíÉà>{Éà »É¾úÉ«É Hí−÷´ÉÒ lÉà LÉÚ¥É ±ÉÉ§ÉqöÉ«ÉHí 
Uïà, ~É−Å÷lÉÖ lÉà ~ÉiÉ LÉÚ¥É Ê{É−÷É¶ÉÉWð{ÉHí ¥É{ÉÒ ¶ÉHàí. lÉ©ÉÉ−÷Ò XlÉ ¡Él«Éà +oÉ´ÉÉ 
lÉ©Éà Wðà©É{ÉÒ »ÉÉoÉà +yÉÒ−÷ ¥É{ÉÒ X´É, +{Éà lÉÅNÉ +oÉ´ÉÉ SÉÒÊhõ«ÉÉ oÉ> X´É 
lÉà´ÉÒ ¶ÉHí«ÉlÉÉ ¾úÉà«É lÉà´ÉÒ +{«É ´«ÉÊHílÉ{ÉÒ »ÉÅ§ÉÉ³ −÷ÉLÉ´ÉÒ. lÉ©Éà Ê´É¹ÉÉ»É 
©ÉÚHíÒ ¶ÉHíÉà lÉà´ÉÒ HíÉà<Hí ´«ÉÎGlÉ ¶ÉÉàyÉ´ÉÒ LÉÚ¥É A~É«ÉÉàNÉÒ oÉ¶Éà. 
 
lÉ©Éà HíÉà> ´«ÉÊHílÉ »ÉÉoÉà −÷¾àúlÉÉ ¾úÉà´É lÉÉà, LÉÉlÉ−÷Ò Hí−÷Ò ±Éà´ÉÒ Hàí lÉ©É{Éà +É−÷É©É 
©É³à. lÉà©É{ÉÒ ËSÉlÉÉ lÉà©É{Éà HíÉ©É HíÉ©É Hí−÷lÉÉ +`òHíÉ´ÉÒ ¶ÉHàí, ~É−Å÷lÉÖ lÉà{ÉÉoÉÒ 
lÉ©Éà÷ HíÉ©É Hí−÷lÉÉ ¥ÉÅyÉ oÉ´ÉÖÅ {É¾úÓ. lÉ©Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò −÷ÒlÉà HíÉ©É Hí−÷Éà lÉà{ÉÉoÉÒ 
NÉÖ{ÉÉ´ÉÞÊlÉ {É +{ÉÖ§É´É´ÉÒ. lÉ©Éà ËWðqöNÉÒ{ÉÉà +É{ÉÅqö ©ÉÉiÉlÉÉ ¾úÉà´É lÉÉà, ¡Éà©ÉÉ³ 
+{Éà »É¾úÉ«ÉHí oÉ´ÉÉ{ÉÖÅ lÉ©ÉÉ−÷É ©ÉÉ`àò ´ÉyÉÖ »ÉÖNÉ©É ¥É{É¶Éà. ~É−Å÷lÉÖ lÉ©ÉÉ−÷É Ê©ÉmÉ{Éà 
±ÉÉNÉà Hàí lÉ©Éà ¶É¾úÒqö oÉ> −÷¾ú«ÉÉÅ UïÉà, lÉÉà lÉà+Éà{Éà lÉ©ÉÉ−÷Ò ËWðqöNÉÒ ¥ÉNÉeô´ÉÉ 
©ÉÉ`àò ËSÉlÉÉ +{ÉÖ§É´É¶Éà. 
1 
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A~É«ÉÉàNÉÒ »ÉÅ»oÉÉ+Éà 
 
Mind (©ÉÉ>{eô) 
=N±Éà{eô +{Éà ´Éà±»É©ÉÉÅ Mind (©ÉÉ>{eô) +àHí +OÉà»É−÷ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É 
»ÉÅ»oÉÉ Uïà, Wðà ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ{ÉÉà +{ÉÖ§É´É Hí−÷lÉÉ ±ÉÉàHíÉà ´ÉyÉÖ »ÉÉ−÷Ò 
NÉÖiÉ´ÉnÉÉ´ÉÉ³ÖÅ Yð´É{É Yð´ÉÒ ¶ÉHàí lÉà ©ÉÉ`àò lÉà©É{ÉÉ »oÉÉÊ{ÉHí +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{ÉÉà 
wöÉ−÷É +ÊwölÉÒ«É ¸ÉàiÉÒ¥ÉÅyÉ »Éà´ÉÉ+Éà ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeàô Uïà. lÉ©ÉÉ−÷É {ÉWðqöÒHí{ÉÉ 
»oÉÉÊ{ÉHí Mind association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) {ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà »ÉÊ¾úlÉ 
HíÉà<~ÉiÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É{ÉÉ ¡É¶{ÉÉà +ÅNÉà ´ÉyÉÖ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò Mind 
(©ÉÉ>{eô) {ÉÒ ´Éà¥É»ÉÉ<`ò : www.mind.org.uk +oÉ´ÉÉ 0845 766 0163 
~É−÷ +oÉ´ÉÉ MindinfoLine ~É−÷ »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. 
 

Anxiety Care 
Cardinal Heenan Centre, 326 High Road, Ilford, Essex IG1 
1QP 
helpline: 020 8478 3400, tel. 020 8262 8891 
web: www.anxietycare.org.uk 
ËSÉlÉÉ{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ©ÉÉÅoÉÒ »´É»oÉ oÉ´ÉÉ©ÉÉÅ ±ÉÉàHíÉà{Éà ©Éqöqö Hí−à÷ Uïà 
 

 
British Association for Behavioural and Cognitive 
Psychotherapies (BABCP) 
The Globe Centre, PO Box 9, Accrington BB5 0XB 
tel. 01254 875 277, web: www.babcp.com 
+ÊyÉHÞílÉ A~ÉSÉÉ−÷HíÉà{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeàô Uïà 
 

 
British Association for Counselling and Psychotherapy 
(BACP) 
BACP House, 35–37 Albert Street, Rugby CV21 2SG 
tel. 0870 443 5252, web: www.bacp.co.uk 
»oÉÉÊ{ÉHí ¡ÉàÎG`ò¶É{É−÷Éà{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉ ©ÉÉ`àò »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà 
 

 
The British Psychological Society 
St Andrews House, 48 Princess Road East, Leicester LE1 
7DR 
tel. 0116 254 9568, web: www.bps.org.uk 
SÉÉ`ÇòeÇô ©É{ÉÉà´Éä[ÉÉÊ{ÉHíÉà{ÉÒ Ê{ÉqâöÊ¶ÉHíÉ −÷WÚð Hí− à÷ Uïà 
 

 
First Steps to Freedom 
1 Taylor Close, Kenilworth CV8 2LW 
helpline: 0845 120 2916, tel. 01926 864 473 
web: www.first-steps.org 
ËSÉlÉÉ{ÉÒ »É©É»«ÉÉ+Éà §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà ´«É´É¾úÉ®ø ©Éqöqö +É~Éà Uïà. 
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The Institute for Complementary Medicine (ICM) 
PO Box 194, London SE16 7QZ 
tel. 020 7237 5165, web: www.i-c-m.org.uk 
yÉÅyÉÉqöÉ−÷Ò, »ÉKÉ©É ¡ÉàÎG`ò¶É{É−÷Éà{ÉÖÅ −÷ÊWð»`ò−÷ yÉ−÷É´Éà Uïà 
 
National Phobics Society 
Zion CRC, 339 Stretford Road, Hulme, Manchester M15 4ZY 
tel. 0870 770 0456, web: www.phobics-society.org.uk ËSÉlÉÉ{ÉÒ 
Ê´ÉHÞíÊlÉ yÉ−÷É´ÉlÉÒ ´«ÉÎGlÉ+Éà{Éà `àòHíÉà, »É¾úÉ«É +{Éà ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeàô Uïà 
 
NICE (National Institute for Clinical Excellence) 
MidCity Place,71 High Holborn, London WC1V 6NA 
»ÉÉ©ÉÉ{«É ËSÉlÉÉ{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ yÉ−÷É´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà{ÉÒ »ÉÅ§ÉÉ³ +ÅNÉà eôÉàHí`ò−÷Éà +{Éà 
lÉ¥ÉÒ¥ÉÒ »`òÉ£í ©ÉÉ`àò ©ÉÉNÉÇqö¶ÉÇHí »ÉÚSÉ{ÉÉ+Éà{ÉÒ {ÉHí±É ©ÉÉ`àò »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà 
 
No Panic 
93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire TF3 2JQ helpline: 
0808 808 0545, tel. 01952 590 005 web: www.nopanic.org.uk 
ËSÉlÉÉ{ÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ yÉ−÷É´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ¾àú±~É±ÉÉ<{É, +àHí ~ÉUïÒ +àHí ~ÉNÉ±ÉÉ{ÉÉ 
HíÉ«ÉÇJí©ÉÉà +{Éà `àòHíÉà ~ÉÚ−÷Éà ~ÉÉeàô Uïà 
 
Triumph Over Phobia (TOP UK) 
PO Box 3760, Bath BA2 3WY 
tel. 0845 600 9601, web: www.triumphoverphobia.com §ÉÒÊlÉ Hàí 
´É³NÉÉeô{ÉÒ Wð¥É−÷qö»lÉÒ Ê´ÉHÞíÊlÉ yÉ−÷É´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà ©ÉÉ`àò ¾àú±~É±ÉÉ<{É +{Éà 
»´É»É¾úÉ«É WÚðoÉ{ÉÖÅ ´«É´ÉÎ»oÉlÉ {Éà`ò´ÉHÇí 
 
UK Council for Psychotherapy (UKCP) 
167–169 Great Portland Street, London W1W 5PF 
tel. 020 7436 3002, web: www.psychotherapy.org.uk 
«ÉÖ.Hàí.(UK)©ÉÉÅ ±ÉNÉ§ÉNÉ 80 ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí A~ÉSÉÉ−÷ »ÉÅ»oÉÉ+Éà{ÉÖÅ »É§«É~Éqö 
yÉ−÷É´ÉlÉÒ »ÉÅ»oÉÉ. ±ÉÉ«ÉHí ©É{ÉÉàÊSÉÊHíl»ÉHíÉà{ÉÖÅ »´ÉäÎSUïHí −÷ÊWð»`ò−÷ X³´Éà Uïà 
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´ÉyÉÖ ´ÉÉSÉ{É 
 
The complete guide to mental health E. Farrell (Mind/Vermilion 
1997) £9.99 
Coping with anxiety and depression S. Trickett (Sheldon Press 
1997) £6.99 
How to assert yourself (Mind 2003) £1 
How to cope with exam stress (Mind 2004) £1 
How to cope with panic attacks (Mind 2004) £1 
How to cope with sleep problems (Mind 2003) £1 
How to cope with the stress of student life (Mind 2003) £1 
How to deal with bullying at work (Mind 2004) £1 
How to increase your self-esteem (Mind 2003) £1 
How to stop worrying (Mind 2004) £1 
How to stop worrying F. Tallis (Sheldon Press 2001) £6.99 
Learn to balance your life M. & J. Hinz (DBP 2004) £9.99 
Making sense of antidepressants (Mind 2004) £3.50 
Making sense of counselling (Mind 2004) £1 
Making sense of cognitive behaviour therapy (Mind 2004) £3.50 
Making sense of minor tranquillisers (Mind 2003) £3.50 
Making sense of psychotherapy and psychoanalysis (Mind 2004) £1 
Manage your mind: the mental health fitness guide G. Butler, T. Hope 
(Oxford University Press 1995) £14.99 
The Mind guide to managing stress (Mind 2005) £1 
The Mind guide to physical activity (Mind 2004) £1 
The Mind guide to relaxation (Mind 2004) £1 
The Mind guide to yoga (Mind 2004) £1 
Mind troubleshooters: panic attacks (Mind 2004) 50p 
Overcoming anxiety H. Kennerley (Robinson 1997) £7.99 
Overcoming panic D. Silove, V. Manicavasagar (Robinson 1997) 
£7.99 
Panic disorder: the facts (2nd ed) S. Rachman, P. de Silva (Oxford 
University Press 2004) £11.99 
Relaxation: exercises and inspirations for wellbeing Dr S. Brewer 
(DBP 2003) £4.99 
Understanding depression (Mind 2004) £1 
Understanding obsessive-compulsive disorder (Mind 2004) £1 
Understanding phobias (Mind 2004) £1 
When panic attacks A. Tubridy (Newleaf 2003) £12.99 (includes CD) 
 
lÉ©É{Éà +¾úÓ +É~Éà±É HíÉà<~ÉiÉ ~ÉÖ»lÉHíÉà +ÅNÉà ´ÉyÉÖ XiÉ´ÉÉ{ÉÒ <SUïÉ ¾úÉà«É lÉÉà, HÞí~ÉÉ Hí−÷Ò{Éà 
Mind (©ÉÉ>{eô) {ÉÉà »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà (+ÉNÉ±ÉÉ ~ÉÉ{ÉÉ ~É−÷{ÉÒ Ê´ÉNÉlÉÉà Xà́ ÉÒ). 
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lÉ©ÉÉ−÷É »ÉÉäoÉÒ {ÉYðHí{ÉÉ Mind association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) +{Éà »oÉÉÊ{ÉHí »Éà́ ÉÉ+Éà +ÅNÉà{ÉÒ ©ÉÉÊ¾úlÉÒ ©ÉÉ`àò 
Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÒ ¾àú±~É±ÉÉ<{É{ÉÉà »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. MindinfoLine : - 0845 766 0163  »ÉÉà©É´ÉÉ−÷ oÉÒ ¶ÉÖJí´ÉÉ−÷ 
»É´ÉÉ−÷{ÉÉ 9.15 oÉÒ »ÉÉÅWð{ÉÉ 5.15. ¥ÉÉà±É´ÉÉ{ÉÒ KÉÊlÉ Hàí ¥É¾àú−÷É ©ÉÉ`àò{ÉÒ ~ÉÚUï~É−÷Uï +ÅNÉà +©ÉÉ−÷Éà lÉà Wð {ÉÅ¥É−÷ ~É−÷ »ÉÅ~ÉHÇí Hí−÷´ÉÉà. 
(lÉ©Éà ¥ÉÒ`òÒ `àòK`òeôÉ«É− à÷G`ò(BT Textdirect) {ÉÉà A~É«ÉÉàNÉ Hí−÷lÉÉ ¾úÉà́ É lÉÉà +ÉNÉ³ 18001 A©Éà−÷Éà) §ÉÉºÉÉÅlÉ−÷ ©ÉÉ`àò, 
MindinfoLine ~É−÷ ±ÉáN´ÉàWð ±ÉÉ>{É ©ÉÉ−÷£ílÉ 100  §ÉÉºÉÉ+Éà »ÉÖ±É§É oÉÉ«É Uïà. 
Scottish Association for Mental Health (©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ`àò{ÉÒ »HíÉà̀ òÒ¶É »ÉÅ»oÉÉ `àò±ÉÒ)  
tel. 0141 568 7000 
Northern Ireland Association for Mental Health  
(©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ`àò{ÉÒ {ÉÉàoÉÇ{É +É«É±Éâ{eô »ÉÅ»oÉÉ `àò±ÉÒ) tel. 028 9032 8474 

 

Mind (©ÉÉ>{eô){ÉÖÅ LÉÉ»É HíÉ«ÉÇ 
 
• +©ÉÉ®Åø qö¶ÉÇ{É »É©ÉÉWð +ÅNÉà Uïà, Wðà lÉ©ÉÉ©É ©ÉÉ à̀ò »ÉÉ−÷É ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí 

+É−÷ÉàN«É{Éà ¡ÉÉàl»ÉÉÊ¾úlÉ Hí−à÷ Uïà +{Éà −÷KÉiÉ +É~Éà Uïà, lÉoÉÉ ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí 
~ÉÒeôÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà{Éà »ÉÉ−÷Ò −÷ÒlÉà, ¾úHíÉ−÷Él©ÉHí +{Éà »Éqö§ÉÉ´É~ÉÚiÉÇ 
−÷ÒlÉà »ÉÉ−÷´ÉÉ−÷ +É~Éà Uïà. 

 
• ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà{ÉÒ Wð°÷Ê−÷«ÉÉlÉÉà +{Éà +{ÉÖ§É´ÉÉà +©ÉÉ−÷É 

HíÉ©É{Éà NÉÊlÉ +É~Éà Uïà +{Éà +©Éà LÉÉlÉ−÷Ò Hí−÷Ò+à UïÒ+à Hàí lÉà©É{ÉÉà 
+´ÉÉWð, ~ÉÊ−÷´ÉlÉÇ{É{Éà ¡É§ÉÉÊ´ÉlÉ Hí−÷{ÉÉ−÷ ±ÉÉàHíÉà »ÉÉÅ§É³à Uïà. 

 
• +©ÉÉ−÷Ò »´ÉlÉÅmÉlÉÉ, +©É{Éà −÷ÉàËWðqöÒ ËWðqöNÉÒ{Éà +»É−÷ Hí−÷lÉÉ ´ÉÉ»lÉÊ´ÉHí 

¡É¶{ÉÉà »ÉÉ©Éà C§ÉÉ −÷¾àú´ÉÉ +{Éà ¥ÉÉà±É´ÉÉ{ÉÒ ©ÉÖÎGlÉ +É~Éà Uïà. 
 
• +©Éà ©ÉÉÊ¾úlÉÒ +{Éà »É¾úÉ«É ~ÉÚ−÷Ò ~ÉÉeôÒ+à UïÒ+à, {ÉÒÊlÉ +{Éà ´É±ÉiÉÉà 

»ÉÖyÉÉ−÷´ÉÉ ]ÖÅñ¥Éà¶É Hí−÷Ò+à UïÒ+à +{Éà »´ÉlÉÅmÉ »oÉÉÊ{ÉHí Mind 
association (©ÉÉ>{eô +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{É) {ÉÉ »É¾ú«ÉÉàNÉ©ÉÉÅ »oÉÉÊ{ÉHí 
»Éà´ÉÉ+Éà Ê´ÉHí»ÉÉ´ÉÒ+à UïÒ+à. 

 
• ©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí ~ÉÒeôÉ §ÉÉàNÉ´ÉlÉÉ ±ÉÉàHíÉà »ÉÅ~ÉÚiÉÇ ËWðqöNÉÒ Yð´Éà +{Éà »É©ÉÉWð©ÉÉÅ 

lÉà©É{ÉÒ ~ÉÚ−à÷~ÉÚ−÷Ò §ÉÚÊ©ÉHíÉ §ÉWð´Éà lÉà ¶ÉG«É ¥É{ÉÉ´É´ÉÉ +©Éà ¥É{ÉlÉÖÅ ¥ÉyÉÖÅ 
Hí−÷Ò+à UïÒ+à. 

+É ~ÉÖÎ»lÉHíÉ+Éà HíÉ− à ÷{É JÖí]ñ (Kaaren Cruse) wöÉ− ÷É ±ÉLÉÉ< ¾úlÉÒ 
¡ÉoÉ©É Mind (©ÉÉ>{eô) wöÉ−÷É 1989 ©ÉÉÅ ¡ÉHíÉÊ¶ÉlÉ Hí−÷É<. »ÉÖyÉÉ−à÷±ÉÒ +É´ÉÞÊlÉ © Mind 
(©ÉÉ>{eô) 2005 
 
ISBN 1-874690-93-6 
~É−÷´ÉÉ{ÉNÉÒ ´ÉNÉ−÷ ¡ÉÊlÉHÞíÊlÉ Hí−÷´ÉÒ {É¾úÓ 
Mind (©ÉÉ>{eô) {ÉÉáyÉÉ«Éà±É »ÉLÉÉ´ÉlÉÒ »ÉÅ»oÉÉ {ÉÅ 219830 Uïà. 
 
Mind (©ÉÉ{ÉÊ»ÉHí +É−÷ÉàN«É ©ÉÉ à̀ò{ÉÖÅ −÷Éº Ä̀òÒ«É +à»ÉÉàÊ»É«Éà¶É{Éô) 
15-19 Broadway  
London E15 4BQ  
tel: 020 8519 2122  
fax: 020 8522 1725 
web: www.mind.org.uk 




